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Современное развитие России связано с модернизацией в сфере об-
разования, которая в первую очередь затрагивает проблемы формирова-
ния человека и гражданина, интегрированного в современное общество. 
Успешным в различных областях жизнедеятельности может быть чело-
век, который ориентирован на здоровый образ жизни (ЗОЖ). 
Состояние здоровья молодого поколения – важнейший показатель 
благополучия общества и государства, не только отражающий настоя-
щую ситуацию, но и дающий прогноз на будущее [1, с. 215]. 
Здоровый образ жизни (ЗОЖ) – это образ жизни, основанный на 
принципах нравственности, рационально организованный, активный, 
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трудовой, закаливающий и, в то же время, защищающий от неблагопри-
ятных воздействий окружающей среды [2, с. 208]. 
Здоровый образ жизни включает в себя следующие главные компо-
ненты: правильный режим труда и отдыха, отсутствие вредных привы-
чек, достаточную двигательную активность, личную гигиену, закалива-
ние, духовность, рациональное питание и др. [1, с. 215]. 
Курение и злоупотребление алкоголем являются основными и са-
мыми распространенными вредными привычки среди молодежи. Самый 
распространенный порок – курение. Ученые доказали, что только из-за 
курения снижается восприятие учебного материала. Курение очень часто 
является причиной возникновения опухолей полости рта, гортани, брон-
хов и легких. Еще одна распространенная вредная привычка это – алко-
голизм. При частом употреблении алкоголя нарушается деятельность 
центральной и периферической нервной системы, а так же деятельность 
функций некоторых внутренних органов. 
Студенты – это составная часть молодежи, представляющая собой 
индивидуальную социальную группу и отличающаяся свойственными ей 
условиями жизни, труда и быта, социальным поведением и психологией. 
Они относится к группе повышенного риска, так как на непростые про-
блемы студентов, как: высокая эмоциональная и умственная нагрузка, 
приспособления к новым условиям проживания и обучения накладывают 
негативное воздействие кризиса всех основных сфер общества и госу-
дарства [2, с. 207]. 
Проблема формирования здорового образа жизни студенческой мо-
лодежи многогранна. Молодое поколение, обучающееся в институтах и 
университетах, являются сторонниками определенного образа жизни, в 
котором идеалом являются сигареты, алкоголь и наркотики. 
Для формирования ЗОЖ необходимо выяснить, что является причи-
ной ведения не здорового образа жизни, и что способствует ведению 
здорового образа жизни. 
Чтобы определить причину мы решили провести диагностический 
анализ, направленный на пропаганду здорового образа жизни, а также на 
выявление физического, социального и психологического здоровья сту-
дентов. Диагностический анализ проводился с помощью тестов М. Лю-
шера и Л.Бондс, которые показали, что у всех студентов есть отклонения 
от норм здоровья. Они все больны в разной степени, находятся в тревоге, 
многие в стрессовом состоянии. Малое количество студентов ведут здо-
ровый образ жизни. Для формирования здорового образа жизни необхо-
димо соблюдать следующий распорядок дня: 
 желательно вставать ежедневно в одно и то же время; 
 стараться регулярно заниматься утренней гимнастикой; 
 есть в установленные часы; 
 чередовать умственный и физический труд; 
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 соблюдать правила личной гигиены; 
 работать и спать в хорошо проветриваемом помещении, ло-
житься спать в одно и то же время [2, с. 209]. 
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